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b " YOGUR CON GRANOLA, MANZANA Y SEMILLAS DE CHIA @ 1 porcion

INGREDIENTES

e 200 gramos de yogur, desnatado, natural

e 7 cucharadas de granola estandar (49 g)

e 1unidad mediana de manzana Golden, sin piel, cruda (180 g)
e 5 cucharaditas de semilla de chia (12 g]

METODO DE PREPARACION

19 Cortar la manzana en dados pequefios. En un bol, mezclar el yogur, la granola, las semillas de chia y la manzana. Servir frio.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (394 g] % DDR
ENERGIA 13 keal 447 kcal 22%
GRASA 49 169 24 %
GRASAS SATURADAS 0g 29 8%
COLESTEROL 1mg 5mg 2%
SODIO 45 mg 178 mg 7%
H. CARBONO 169 61g 20 %
AZUCARES 79 279 -
FIBRA ALIMENTARIA g 59 19%

PROTEINA 49 79 -



